
 朝
あさ

ごはんは、1日
にち

をスタ

ートさせる大切
たいせつ

な食事
しょくじ

で

す。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を

規則正
きそくただ

しく食
た

べ、体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

*たんぱく質
し つ

をとろう！

う！ 

 

 

・きゅうしょくだより  尾道市教育委員会  ７月 
「食 育

しょくいく

の日
ひ

」毎月
まいつき

１９日
にち

は「感謝
かんしゃ

・完 食
かんしょく

の日
ひ

」（残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

）（令和４年度） 

 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。1学期
が っ き

もあとわずかとなりました。 

暑
あつ

い夏
なつ

には、食欲
しょくよく

がなくなったり、体
からだ

がだるくなったりと、いわゆる“夏
なつ

バテ”を起
お

こしやすくなります。 

また、十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができなかったりすると熱中症
ねっちゅうしょう

を引
ひ

き起
お

こすこともあります。元気
げ ん き

いっぱい夏
なつ

を

過
す

ごすためにも、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄
えい

養
よう

バランスのよい食事
しょくじ

をするようにしま

しょう。  

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

バテしない食生活
し ょ く せ い か つ

！ 

*朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう。 

  

*冷
つめ

たいもの・甘
あ ま

いものを、とり過
す

ぎない

ようにしましょう。 

 

*夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

 

たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

すると夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。のどごしの良
よ

い麺類
めんるい

の食事
しょくじ

に

なりがちですが、たんぱく質
しつ

も一緒
いっしょ

にとる

ようにしましょう。 

 

太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野菜
や さ い

はビタ

ミンやミネラルがとれ、水分
すいぶん

も多
おお

いので「食
た

べる水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」になります。 

食
た

べ過
す

ぎてし

まうと、胃
い

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
くうふく

を感
かん

じにくくな

ります。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です！ 

汗
あせ

をたくさんかくと、体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

したり、ミネラルバランスがくずれたりして、

熱中症
ねっちゅうしょう

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。夜
よる

、寝
ね

ている間
あいだ

も汗
あせ

をたくさんかくため、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

「のどがかわい

た」と感
かん

じる前
まえ

に

こまめに飲
の

みまし

ょう。 

普段
ふ だ ん

は水
みず

かお茶
ちゃ

で、

汗
あせ

をたくさんかく時
とき

はスポーツドリンク

も有効
ゆうこう

です。 

夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

の

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れ

ずに・・・。 
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